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38%*

*Percentage of Workers who startet teleworking in the first pandemic wave (Eurofound (2020) Living, working and COVID-19. First findings – April 2020) 

…um Stress und 
resultierende 
psychische 
Beanspruchung 
zu vermeiden! 
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Technostress Creators
• techno-overload: zu viel und zu schnell arbeiten dank IKT

• techno-complexity: Überforderung durch komplexe Systeme, Prozesse 
oder Kommunikationsvorgänge

• techno-unreliability: Belastung durch Unzuverlässigkeit der Technologien

• techno-invasion: Entgrenzung der Arbeit durch mobile Devices

• techno-insecurity: Angst vor Verlust des Arbeitsplatzes bzw. des Status Quo aufgrund von 
Robotik / Digitalisierung des Arbeitsbereichs

• Überwachung: Autonomieverluste durch Überwachung

• techno-uncertainty: chronischer technologischer Wandel erzeugt chronische Unsicherheit

• Mensch-Maschine-Interaktion: neue psychische Belastungen in der Zusammenarbeit 
Mensch und Maschine

Quellen: Trafdar et al. (2007) JMIS 24: 301-328; Ragu-Nathan et al. (2008) Information Systems Research 19: 417-433; Ayyagari R et al (2011) MIS Quarterly 35 (4): 831-858
Diebig et al. (2017) ASU 52: 832–839; Müller-Thur et al. (2018) ASU 53: 388–391; Gimpel et al. (2018) HBS Working Paper (Nr. 101).



Beispiel: COVID-19, social media
und Technostress

*Quelle Abb. und Zitat: Oksanen A et al. COVID-19 crisis and digital stressors at work: A longitudinal study on the Finnish working population. Comput Human Behav. 2021 Sep;122:106853. doi: 10.1016/j.chb.2021.106853

Folgen: Assoziationen mit 
Stressmarkern (z.B. Cortisol), 

Wohlbefinden, Burnout, 
depressiven Symptomen. Aber: 

neues Forschungsfeld, 
epidemiologische Studien fehlen 
weitgehend (Dragano & Lunau. 
Curr Opinon Psychiatry, 2020)



Handeln: Gesundheitsförderliche 
Gestaltung digitaler Arbeit

Figure: Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan. Journal of Management Information Systems; 2011, 27:303–334. Summary: Dragano & Lunau (2020) Curr Opin Psychiatry 33: 407-413 

Z.B.: Weiterbildungskonzepte, 
adäquater IT-Support, 

transparente Kommunikation, 
Nutzerorientierung der Soft-
und Hardware, Partizipation 

bei der Einführung von 
digitalen (Arbeits-)Systemen, 
explizite Regeln im Umgang 

mit Technologie* 



Beispiel 1: Regeln für den 
Umgang mit E-Mails

Referenz/Screenshot: Kushlev K, Dunn EW (2014) Computers in Human Behavior 43 (2015) 220–228



Beispiel 2: ein Hoch auf den IT-Support

Referenz: Day et al. Journal of Occupational Health Psychology 2012, Vol. 17, No. 4, 473–491; picture: https://pixabay.com/de/illustrations/anruf-zentrum-call-center-1357566/V



3. Digitale Prävention

• Verhaltensprävention: App- und web-basierte Trainings zu 
Resilienz, Achtsamkeit und Stressverarbeitung

• Sekundärprävention: online-Screenings

• Tertiärprävention / Kuration: App- oder web-basierte 
Interventionen bei (präklinischen) depressiven Symptomen

• Verhältnisse: digitale Steuerung prozess-orientierter BGF 
bzw. GBPsych, Toolboxen



Beispiel 3: digitale (Verhaltens-)Prävention

Beispiel: Get.on / Dirk Lehr et al. / Meta-Analyse: Stratton et al. (2017) PLoS ONE 12(12): e0189904. 

Verbessern digitale Lösungen die 
mentale Gesundheit von 
Beschäftigten nachweisbar? 

Ergebnisse einer Meta-Analyse von 
RCTs von Stratton et al.: 

Moderate bis schwache Effekte 
(kurz- / mittelfristig) für Ansätze die 
auf Achtsamkeit (++/-), kognitiver 
Verhaltenstherapie (+/-) und 
Stressmanagement (+/+) basieren.

Einschränkend: wirksamer bei 
Ausrichtung auf Zielgruppen, 
zahlreiche Angebote sind in diesen 
Studien bislang gar nicht überprüft 
worden. 
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Beispiel 4: Implementierung, 
Intervention (Verhalten und 
Verhältnisse) und Beratung 
vollständig web-basiert 
organisieren



Fazit
• Gut gestaltete Digitalisierung kann ‚Technostress‘ vermeiden 

und die psychische Gesundheit der Beschäftigten verbessern 

• Digitale Technologien können in der zielgruppenspezifischen 
betrieblichen Prävention wirksam eingesetzt werden

• Bedingung > digitales Management: gesundheitliche 
Risiken durch Digitalisierung im Betrieb differenziert 
bewerten + konsequente Einbettung technologischer 
Innovationen in ‚humane‘ Arbeitssysteme 



Förderer

DYNAMIK 4.0; DigiWerk; PragmatiKK

Entwicklung von evidenzbasierten Konzepten
für Personalführung und Arbeitsgestaltung

dynamik40.de pragmatikk.de digiwerk-projekt.de
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